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 Kemampuan siswa di SMP Negeri 3 Berbah dalam melakukan lompat jauh 
masih belum optimal, sehingga perlu adanya program latihan untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh siswa salah satunya menggunakan latihan lompat kijang. 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lompat 
kijang terhadap hasil lompat jauh Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah 
kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun pelajaran 2013/2014 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain one group 
pretest-posttest design. Instrumen yang digunakan adalah lompat jauh. Subjek 
dalam penelitian ini adalah Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah sebanyak 
34 siswa. Teknik analisis data menggunakan analisis uji t paired sample t test 
dengan taraf signifikan 5 %. 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan pada uraian sebelumnya 
telah diperoleh hasil uji t tersebut diperoleh nilai thitung (6,617) > t tabel (2,042), dan 
nilai p (0,000) < dari 0,05, hal tersebut menunjukkan diartikan Ha: diterima dan 
Ho: ditolak. Dengan demikian hasil penelitian ini dapat disimpulkan ada pengaruh 
latihan lompat kijang terhadap hasil lompat jauh siswa putra kelas VII SMP 
Negeri 3 Berbah. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Olahraga merupakan bagian dari kehidupan manusia. Dengan 
berolahraga kesegaran jasmani atau kondisi fisik seseorang dapat ditingkatkan 
sehingga untuk melaksanakan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti. Melalui kegiatan olahraga dapat membentuk manusia yang sehat 
jasmani dan memiliki watak disiplin serta sportif yang pada akhirnya akan 
membentuk manusia yang berkualitas. 
Pembangunan pendidikan merupakan bagian integral dari pembangunan 
nasional yang diarahkan menuju kepeningkatan kualitas manusia Indonesia 
seutuhnya. Sebagai bagian dari Pendidikan Nasional, upaya pendidikan jasmani 
perlu dilaksanakan dengan terencana, teratur dan berkesinambungan. Pelaksanaan 
pendidikan jasmani dan olahraga merupakan sebuah investasi jangka panjang 
dalam upaya pembinaan mutu sumber daya manusia Indonesia. Hasil yang 
diharapkan itu akan dicapai setelah masa yang cukup lama. Karena itu, upaya 
pembinaan warga masyarakat dan peserta didik melalui pendidikan jasmani dan 
olahraga membutuhkan metode dan kurikulum sebagai infrastrukturnya, sarana 
dan prasarana sebagai pendukungnya serta kesadaran dan kesabaran dari 
komponen pendidikan dalam pelaksanaannya. Pendidikan jasmani dan olahraga 
di lembaga pendidikan formal atau sekolah sebagai salah satu bagian kurikulum 
pendidikan pelaksanaannya secara intrakurikuler (pada jam sekolah) dan 
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ekstrakurikuler (di luar jam sekolah). Dengan adanya ekstrakurikuler di sekolah 
diharapkan kemampuan siswa meningkat dengan bentuk-bentuk latihan khusus 
yang sesuai dengan cabang olahraga yang diikuti dan diminati. Hal ini penting 
dilakukan guna pembinaan dan pembibitan olahraga dikalangan siswa meningkat 
dan dapat mendapatkan hasil yang memuaskan dan yang diinginkan. Dengan 
pelaksanaan pendidikan jasmani, peserta didik dibekali dan dididik secara psikis 
(mental dan motivasi), dan dididik secara fisik (physical exercise). Latihan secara 
fisik akan memberikan bekal kemampuan dan keterampilan dalam gerak dasar 
yang dapat dipergunakan dalam masa perkembangan selanjutnya, baik dalam 
kehidupan sehari-hari maupun dalam perkembangannya untuk mencapai prestasi 
di bidang olahraga. 
Menurut (M Sajoto, 1988 : 42) menyatakan bahwa semua program 
latihan harus berdasarkan “SAID“ yaitu Specific Adaptation to Imposed 
Demands. Prinsip tersebut menyatakan bahwa latihan hendaknya bersifat khusus 
sesuai dengan sasaran yang akan dicapai. Bila akan meningkatkan kekuatan maka 
program latihan harus memenuhi syarat untuk tujuan meningkatkan kekuatan. 
Salah satu bagian dari pendidikan jasmani di lembaga formal adalah 
pendidikan gerak dan olah jasmani yang secara khusus merupakan pendekatan ke 
salah satu cabang olahraga tertentu berdasarkan kurikulum yang berlaku. 
Diantaranya adalah pembelajaran mengenai cabang olahraga atletik. Atletik 
merupakan aktivitas jasmani yang efektif untuk mengoptimalkan pertumbuhan 
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dan perkembangan anak. Gerakan-gerakan atletik sangat sesuai untuk mengisi 
program pendidikan jasmani, seperti lari, lompat, berjalan dan melempar. 
Dalam suatu perlombaan atletik terdapat lebih dari satu macam 
perlombaan. Nomor-nomor dalam atletik yang sering diperlombakan adalah 
sebagai berikut: (1) nomor jalan dan lari meliputi: jalan cepat, lari jarak pendek 
(sprint), lari jarak menengah (middle distance), lari jarak jauh (long distance), 
dan lari estafet. (2) nomor lompat meliputi: lompat tinggi (hight jump), lompat 
jauh (long jump), lompat jangkit (tripple jump), dan lompat tinggi galah 
(polevoult). (3) nomor lempar meliputi: tolak peluru (shot put), lempar lembing 
(javelin throw), lempar cakram (discus throw), dan lontar martil (hammer) (Eddy 
Purnomo dan Dapan, 2011: 1-2). 
Ruang lingkup kurikulum penjasorkes SMP Negeri 3 Berbah memuat 
permainan bola besar, bola kecil, senam, dan atletik. Untuk cabang atletik nomor 
yang diajarkan adalah lari, lempar, dan lompat. Nomor lompat yang diajarkan 
salah satunya lompat jauh. Lompat jauh yang diajarkan di Sekolah Menengah 
Pertama merupakan latihan bagi siswa untuk melakukan gerakan melompat dan 
mencapai jarak lompatan sejauh-jauhnya yang dimulai dengan gerakan lari 
sebagai awalan dalam melompat kemudian menolak pada papan tumpuan 
kemudian gerakan melayang di udara dan akhirnya mendarat pada titik terjauh ke 
dalam bak pasir sebagai media pendaratannya. 
Dalam upaya pencapaian jarak lompatan sejauh-jauhnya seorang siswa 
harus memiliki beberapa persyaratan tertentu misalnya kondisi fisik dan 
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penguasaan teknik dalam lompat jauh. Menurut Eddy Purnomo dan Dapan (2011: 
93) prestasi lompat jauh ditentukan oleh sebagian kecil parameter yang nyata 
berkaitan dengan kemampuan biomotorik yaitu kecepatan lari, akselerasi, 
kekuatan lompat, koordinasi lengan dengan kaki dan rasa (sense) irama.  
Kelas olahraga SMP Negeri 3 Berbah diwajibkan mengikuti 
pembelajaran atletik. Salah satu nomor yang difokuskan dalam latihan adalah 
lompat jauh gaya jongkok karena merupakan gaya yang paling mudah untuk 
tingkat SMP dan sesuai dengan kurikulum yang ada. Selama proses latihan 
lompat jauh, kecepatan siswa saat melakukan lari awalan masih belum maksimal 
sehingga mengakibatkan power saat melakukan tolakan juga kurang maksimal. 
Kedua hal tersebut berdampak pada hasil lompatan siswa yang kurang maksimal. 
Selain itu penyusunan program latihan dan bentuk-bentuk latihan yang diberikan 
oleh guru pendamping maupun pelatih yang ada di SMP Negeri 3 Berbah belum 
memperhatikan faktor-faktor penentu untuk mencapai hasil lompatan yang 
optimal, sehingga latihan yang diberikan hanya berupa latihan lompat jauh secara 
keseluruhan yang dimulai dari awalan, menumpu/menolak dan diakhiri mendarat 
yang dilakukan berulang-ulang tanpa memfokuskan pada peningkatan salah satu 
aspek penentu hasil lompatan misalnya kecepatan awalan.  
Dengan penelusuran hasil survei dan pengamatan peneliti serta berdasar 
kenyataan yang ada tersebut di atas maka peneliti tertarik untuk meneliti 
mengenai kemampuan lompat jauh siswa kelas VII olahraga SMP Negeri 3 
Berbah. Bentuk latihan yang diasumsikan baik untuk meningkatkan kemampuan 
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lompat jauh dengan latihan lompat kijang. Bentuk latihan lompat kijang ini 
diharapkan mampu meningkatkan kemampuan lompat jauh siswa kelas VII di 
SMP Negeri 3 Berbah. Berdasarkan uraian diatas peneliti ingin melakukan 
penelitian dengan judul ”Pengaruh Latihan Lompat Kijang Terhadap Hasil 
Lompat Jauh Siswa putra Kelas VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Berbah 
Kabupaten Sleman Yogyakarta Tahun Pelajaran 2013/2014”. 
B. Identifikasi Masalah 
Dilihat dari latar belakang masalah yang ada dapat diidentifikasi 
beragam masalah yang ada :  
1. Selama proses latihan lompat jauh, kecepatan siswa saat melakukan lari 
awalan masih belum maksimal sehingga mengakibatkan power saat melakukan 
tolakan juga kurang maksimal dan dalam melakukan lompat jauh menjadi 
kurang maksimal. 
2. Faktor-faktor penentu kemampuan lompat jauh kurang diperhatikan dalam 
pemberian latihan lompat jauh. 
3. Belum diketahuinya pengaruh latihan lompat kijang terhadap kemampuan 
lompat jauh siswa putra kelas VII Olahraga SMP Negeri 3 Berbah. 
C. Batasan Masalah 
Permasalahan dalam penelitian ini dibatasi pada pengaruh latihan lompat 
kijang terhadap hasil lompat jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah 




D. Rumusan Masalah 
Bertitik tolak dari latar belakang masalah diatas yang masih umum dan masih 
banyak yang mempengaruhi, maka peneliti mencoba merumuskan suatu 
permasalahan sebagai berikut: “Adakah pengaruh latihan lompat kijang terhadap 
hasil lompat jauh Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Berbah 
Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun pelajaran 2013/2014? 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lompat 
kijang terhadap hasil lompat jauh Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah 
kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun pelajaran 2013/2014 
F. Manfaat Penelitian 
Dengan penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan dapat memberikan 
informasi: 
1. Manfaat Teoritis 
Dapat menunjukkan bukti-bukti ilmiah tentang pengaruh latihan 
lompat kijang terhadap hasil lompat jauh Siswa. 
      2.   Manfaat Praktis 
a. Bagi Guru Olahraga 
Sebagai sumbangan bagi guru pendidikan Jasmani dan Kesehatan 
dalam memilih dan menerapkan bentuk latihan dalam pembelajaran lompat 




b. Bagi Siswa 
 Sebagai sarana untuk meningkatkan kemmapuan dan prestasi 
Siswa dalam bidang lompat jauh. 
c. Bagi Masyarakat 
Sebagai bahan informasi tentang adanya pengaruh latihan dan 



































LANDASAN TEORI DAN HIPOTESIS 
 
A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Lompat Jauh 
Lompat jauh sebagai salah satu nomor lompat dari cabang olahraga 
atletik. Bentuk gerakan lompat jauh adalah gerakan melompat, mengangkat kaki 
ke atas dan ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin 
di udara (Aip Syarifuddin, 1992 : 90). 
Menurut Soegito,dkk (1993: 60) unsur utama dari olahraga lompat jauh 
terdiri dari gerakan lari dengan awalan, gerakan bertolak, gerakan melayang di 
udara dan berakhir dengan gerakan mendarat. Masing-masing unsur gerakan 
tersebut memiliki gaya tersendiri dan memberikan sumbangan terhadap hasil 
lompatan yang berupa jarak. Keempat gerakan tersebut harus dilakukan dalam 
rangkaian yang tidak terputus-putus. 
Menurut Soegito,dkk (1993: 65) Yang harus diperhatikan guru dalam 
menjaga lompat jauh adalah sebagai berikut. 
a. Anak-anak agar tetap menjaga kecepatan lari saat mengambil awalan 
hingga ia mencapai balok tumpu. 
b. Gunakan kekuatan eksplosif kaki saat melakukan tolakan pada balok tumpu 
dengan dorongan yang cepat dan dinamis. 
c. Merubah sedikit posisi kiri saat mencapai balok tumpu, dimaksudkan untuk 
mencapai badan yang lebih tegak. 
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d. Gunakan gerakan kompensasi lengan dengan baik dan tepat. 
e. Latihlah gerakan pendaratan dengan tepat. 
f. Kuasai gerakan yang betul dari lengan dan kaki dalam hal meluruskan dan 
membengkokkan. 
Dua teknik utama yang digunakan dalam lompat jauh adalah teknik 
menggantung dan teknik menendang (berjalan di udara). Teknik menendang 
lebih terkenal tetapi kedua teknik telah digunakan oleh atlet-atlet elit untuk 
mencapai jarak lebih dari 8,83 meter (29 kaki) (Gerry A Carr., 1997: 135). 
2. Komponen-Komponen Lompat Jauh 
Lompat jauh merupakan gerakan gabungan dari awalan, tolakan, 
waktu melayang dan mendarat. Gerakan-gerakan tersebut dilakukan secara 
kontinyu dan antara satu dengan yang lainnya saling menunjang sehingga 
penguasaan terhadap masing-masing gerakan menjadi nsangat penting. 
Komponen-komponen lompat jauh menurut (Gerry A Carr, 2000:146) secara 
garis besar adalah sebagai berikut: 
a. Awalan 
Awalan atau ancang-ancang adalah gerakan permulaan dalam bentuk 
lari untuk nmendapatkan kecepatan pada waktu akan melakukan tolakan 
(lompatan). Jarak awalan yang biasanya digunakan oleh para atlet lompat 




1) Atlet putri antara 30 – 45 meter 
2) Atlet putra antara 40 – 50 meter 
Sedangkan untuk pelaksanaan pengajaran di sekolah menengah 
pertama di sesuaikan dengan kemampuan anak-anak usia sekolah menengah 
pertama misalkan untuk putri jarak awalan 15 – 20 meter dan untuk putra 
jarak awalan 20 – 25 meter. 
b.  Tolakan 
Tolakan adalah perubahan dan perpindahan gerak dari gerakan 
horisontal ke gerakan vertikal yang dilakukan secara cepat. Di mana 
sebelumnya atlet lompat jauh sudah mempersiapkan diri untuk melakukan 
tolakan sekuat-kuatnya pada langkah terakhir sehingga seluruh tubuh 
terangkat ke atas dan melambung di udara, seperti pada gambar 1. 
 
Gambar 1. Take Off (Gerry A Carr. 2000 : 146) 
 Dengan demikian dapat dikatakan bahwa melakukan tolakan adalah 




c.  Badan di Udara 
Menurut Tamsir Riyadi (1985:97) Badan harus diusahakan untuk 
dapat melayang selama mungkin pada saat di udara dan berada dalam 
keadaan seimbang. Sangat penting untuk meluruskan kaki tumpu secepat-
cepatnya untuk memperoleh ketinggian, sehingga dapat melayang lebih 
tinggi. Pada waktu naik, badan harus ditahan dalam keadaan rileks kemudian 
melakukan gerakan sikap tubuh untuk menjaga keseimbangan yang 
memungkinkan pendaratan yang lebih sempurna. Gerakan sikap tubuh inilah 
yang disebut sebagai gaya dalam lompat jauh. 
d.  Pendaratan 
Menurut Tamsir Riyadi (1985:97) Pada waktu akan mendarat, kedua 
kaki di bawa ke depan lurus dengan jalan mengangkat paha ke atas, badan 
dibungkukkan ke depan, kedua tangan ke depan kemudian mendarat pada 
kedua tumit terlebih dahulu dan mengeper dengan lutut dibengkok, supaya 
badan tidak terlalu jauh ke belakang, kepala ditundukkan dan kedua tangan 
lurus ke depan. Untuk lebih jelasnya, gambar 2 dibawah ini menunjukkan 





Gambar 2. Serangkaian Gerakan Lompat Jauh (Tamsir Riyadi, 1985 : 97) 
Keterangan gambar: 
1-2-3   : bertumpu / menolak dengan kaki kiri 
4-5            : kaki tumpu kiri diayun kedepan menyusul kaki kanan (sikap 
jongkok) 
6-7           : kedua kaki diluruskan kedepan, kedua lengan diayun 
kebelakang (dapat pula sikap kedua lengan ini tetap lurus 
kedepan) 
8                   : mendarat dipasir dengan bagian tumit terlebih dahulu, kedua 
kaki lurus 
9-10              : kedua kaki segera ditekuk, terus menjatuhkan diri kedepan 
Komponen-komponen lompat jauh di atas sangat mempengaruhi hasil 
lompatan yang dilakukan atlet. Keseluruhan gerakan lompat jauh mulai dari 




3. Tahap-tahap Pembelajaran Lompat Jauh 
  Menurut Yudha M. Saputra (2001:132) Pembelajaran lompat jauh 
untuk semua gaya hampir sama yang berbeda hanya pada saat melayang, 
adapun tahapan-tahapannya adalah : 
 a. Tahap bermaian 
      Pada tahap ini bertujuan untuk mengenalkan masalah gerak ( movement 
problem) lompat jauh secara umum, dan cara lompat jauh yang benar 
ditinjau secara anatomis, memperbaiki sikap lompat jauh serta 
meningkatkan motivasi Siswa terhadap pembelajaran, sehingga pada 
akhirnya dapat meningkatkan kebugaran jasmani Siswa. Tujuan khusus 
dalam bermain lompat jauh adalah meningkatkan konsentrasi, kekuatan 
menolak, reaksi bergerak, dan percepatan gerak Siswa, serta meningkatkan 
percaya diri, meningkatkan rasa keberanian. 
              b. Tahap Teknik Dasar  
  Tahap ini bertujuan untuk mempelajari keterampilan gerak lompat jauh 
dengan sistimatis, adapun tahapanya sebagai berikut : 
1) Lompat berturut-turut melewati gawang/kardus 
  Tahap ini bertujuan menolak dari suatu awalan pendek dan 
memperbaiki sikap menolak. Yang perlu diperhatikan pada tahap ini 
adalah gunakan awalan dengan jarak yang pendek, mendarat dengan 
kaki yang depan/ayun, dan gunakan suatu irama lari tiga langkah, serta 
gunakan gawang/kardus dengan jarak 6-8 meter dengan ketinggian 
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kardus 30-40 cm. Titik perhatian guru pada tahap ini adalah kaki 
tumpu harus lurus dan di udara ada saat melayang untuk beberapa saat. 
2) Lompat Marka jauh dari atas mimbar/box 
  Tahap ini bertujuan untuk membiasakan melompat dari suatu 
mimbar dan menambah lama waktu di udara. Pada tahap ini yang harus 
diperhatikan dan harus disiapkan adalah gunakan awalan sejauh 5-7 
langkah, pertahankan posisi menumpu di udara dan mendaratlah dalam 
posisi langkah ( marka jauh ). Gunakan mimbar setinggi 15-25 cm. 
3) Lompatan Marka Jauh 
  Tahap ini bertujuan untuk menekankan gerakan menumpu dan 
memantapkan posisi menumpu/bertolak. Pada tahap ini yang menjadi 
perhatian guru adalah hampir sama dengan b.2, tetapi tanpa mimbar, 
pertahankan posisi menumpu sampai mendarat di pasir. 
4) Teknik Melayang dengan awalan pendek tanpa bantuan box. 
  Tahap ini bertujuan untuk melatih atau merangkai tahap 1 
sampai 3 dengan gaya melayang. Pada tahap ini yang harus menjadikan 
titik perhatian guru adalah gunakan awalan 5-7 langkah, kaki saat 
menumpu harus aktif, pada saat di udara pertahankan posisi telemarka. 
5) Urutan gerak keseluruhan dari ancang-ancang penuh 
  Tahap ini bertujuan untuk menentukan panjang awalan setiap 
Siswa atau tentukan awalan berdasarkan jumlah umur Siswa dan 
melakukan rangkaian gerakan yang telah dipelajari. Pada tahap ini 
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yang menjadi titik perhatian guru adalah ambil awalan lari dimulai dari 
balok tumpu, bertumpu pada tempat yang tepat dan teman yang lainnya 
memberi tanda, jangan merobah panjang langkah pada percobaan 
pertama. 
4. Faktor Kondisi Fisik yang Mempengaruhi Kemampuan Lompat Jauh 
Dalam melakukan suatu latihan harus diketahui faktor-faktor yang 
mempengaruhi atau memberikan peran bagi tercapainya prestasi yang maksimal 
dalam cabang olahraga atletik khususnya lompat jauh. Faktor-faktor yang 
mempengaruhi terhadap pencapaian hasil lompat jauh antara lain adalah 
komponen kondisi fisik yang berupa kecepatan, kekuatan daya ledak dan jenis 
kelamin. 
a.   Kecepatan 
Kecepatan menurut Suharno HP (1986 : 43) adalah kemampuan 
organisme atlet dalam melakukan gerakan-gerakan dalam waktu sesingkat-
singkatnya untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya. Sedangkan menurut 
Sajoto (1995 : 9) dikatakan bahwa kecepatan adalah kemampuan seseorang 
untuk melakukan gerakan keseimbangan dalam waktu sesingkatsingkatnya. 
Kecepatan di sini adalah kecepatan lari dalam awalan lompat jauh 
yang ditentukan oleh urutan gerakan lari dan langkah yang dilakukan secara 
tepat dan cepat. Secara cepat dimaksudkan untuk memberikan tenaga pada 
saat melakukan tolakan, sedangkan secara tepat dimaksudkan pada waktu 
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melakukan lari awalan pada titik terakhir kaki yang tepat dengan posisi yang 
tepat berpijak pada papan tolakan / tumpuan. 
b. Kekuatan 
Kekuatan merupakan salah satu faktor penting dalam lompat jauh, 
karena merupakan unsur yang penting maka kekuatan perlu mendapat 
perhatian terutama dalam melaksanakan program latihan. Latihan kekuatan 
mendapatkan porsi yang lebih banyak dalam suatu latihan dibandingkan 
dengan porsi latihan lainnya. Kekuatan juga merupakan dasar yang paling 
penting dalam melatih keterampilan gerak. Komponen kondisi fisik 
seseorang dalam kaitannya dengan kemampuannya dalam menggunakan otot 
untuk menerima beban sewaktu bekerja. Kekuatan merupakan kemampuan 
otot dalam menahan beban kerja dalam waktu tertentu secara maksimal (M. 
Sajoto, 1995 : 16). Unsur kekuatan dalam lompat jauh sangatlah penting 
untuk mendapatkan hasil tolakan yang kuat dan benar sehingga dapat pula 
melakukan tolakan yang kuat dan mencapai hasil lompatan yang jauh. 
c. Daya Ledak 
Daya ledak adalah kekuatan sebuah otot untuk mengatasi tahanan 
beban dengan kecepatan tinggi dalam gerakan yang utuh (Suharno, HP, 
1986:36). Daya ledak yaitu kemampuan seseorang untuk mempergunakan 
kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya ( M. Sajoto, 1995 : 17). Untuk mendapatkan tolakan yang kuat 
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dan kecepatan yang tinggi seorang atlet harus memiliki daya ledak yang 
besar. 
Jadi daya ledak otot tungkai sebagai tenaga pendorong lompatan pada 
saat melakukan tolakan pada papan tolak setelah melakukan awalan untuk 
memperoleh kecepatan vertical sehingga dapat menambah jarak lompatan 
yang dilakukan. 
5. Faktor-faktor yang mempengaruhi lompat jauh 
Faktor yang mempengaruhi prestasi lompat jauh menurut Suharto 
(1998:108) dalam bukunya “ Kesegaran jasmani dan peranannya disebutkan 
a. kecepatan (speed) adalah kemampuan untuk memindahkan sebagian 
tubuh atau seluruhnya dari awalan sampai dengan pendaratan. Atau 
bertumpu pada papan / balok sewaktu melakukan lompatan ,kecepatan 
banyak ditentukan dan kekuatan dan fleksibilitas. 
b. Kekuatan (strength) adalah jumlah tenaga yang dapat dihasilkan oleh 
kelompokotot pda kontraksi maksimal pada saat melakukan 
pekerjaanatau latihan dalam melakukan lompatan. 
c. Daya ledak adalah kemampuan otot dalam melakukan tolakan tubuh 
melayang di udara saat lepas dari balok tumpu 
d. Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan suatu sikap 




e. Keterampilan adalah kemampuan untuk melakukan suatu gerakan 
motorik secara benar 
f. Koordinasi adalah hal yang harus di miliki oleh seorang atlet untuk dapat 
mengkoordinasikan gerakan maju dengan kebutuhan naik. 
Faktor non teknis juga dapat berpengaruh dalam hal ini, faktor yang 
mempengaruhi tersebut antara lain :  
a. motivasi dari orang tua  
b. guru dan pelatih yang professional  
c. adanya dan yang cukup 
d. lingkungan yang baik 
e. organisasi yang baik 
f. dukungan masyarakat 
6. Latihan dan Prinsip-Prinsip Latihan 
a. Pengertian Latihan 
Latihan berasal dari kata “Latih“ yang berarti : belajar membiasakan 
diri agar mampu melakukan sesuatu, sedangkan latihan berarti hasil dari latih 
(Depdikbud, 1995 : 569). Latihan adalah suatu proses sistematis dari berlatih 
atau bekerja yang dilakukan berulang secara kontinyu dengan meningkatkan 
jumlah beban, untuk tercapainya tujuan latihan (Harsono, 1982 : 27). 
Sementara menurut Suharno HP (1986 : 7), latihan adalah proses 
mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai prestasi 
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maksimal dengan diberikan beban fisik dan mental secara teratur terarah, 
meningkat dan berulang-ulang waktunya. 
Latihan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah suatu proses yang 
sistematik dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara berulang-ulang 
dan kontinyu untuk memperoleh suatu kecakapan melakukan lompat jauh. 
Latihan dilaksanakan oleh atlet bertujuan untuk meningkatkan kekuatan, 
kecepatan, ketepatan, membentuk daya tahan, dan menambah kelincahan 
serta ketrampilan. Untuk dapat meningkatkan kemampuan secara fisik 
maupun teknik dilakukan suatu latihan yang didasarkan pada beberapa 
prinsip latihan. 
b. Prinsip-prinsip Latihan 
1) Prinsip Penambahan Beban Bertambah  
Prinsip latihan yang paling dasar adalah prinsip overload, oleh 
karena tanpa penerapan prinsip tersebut tidak mungkin berprestasi atlit 
akan meningkat. Penerapan sistem overload apabila atlit sudah merasa 
ringan dengan beban yang diberikan maka beban latihan ditingkatkan (M. 
Sajoto, 1988 : 42). Dengan latihan beban bertambah penyesuaian 
fisiologis dalam tubuh yang mendorong meningkatkan kekuatan otot. 
2) Prinsip Peningkatan Beban Terus Menerus 
Otot yang menerima beban latihan berlebih kekuatannya akan 
bertambah. Apabila kekuatan bertambah maka program latihan berikutnya 
bila tidak ada penambahan beban maka tidak lagi dapat menambah 
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kekuatan. Penambahan beban ini dilakukan sedikit demi sedikit pada set 
atau jumlah repetisi tertentu, otot belum merasa lelah. Penambahan 
demikian dinamakan prinsip penambahan beban secara progresif (M. 
Sajoto, 1988:42). 
3) Prinsip Pengaturan suatu Latihan 
Latihan berbeban hendaknya datur sedemikian rupa sehingga 
kelompok otot-otot dulu yang dilatih sebelum otot yang lebih kecil. Hal 
ini dilakukan agar kelompok otot kecil tidak mengalami kelelahan lebih 
dahulu. 
4) Prinsip Kekhususan Program Latihan 
Menurut (M Sajoto, 1988 : 42) menyatakan bahwa semua program 
latihan harus berdasarkan “SAID“ yaitu Specific Adaptation to Imposed 
Demands. Prinsip tersebut menyatakan bahwa latihan hendaknya bersifat 
khusus sesuai dengan sasaran yang akan dicapai. Bila akan meningkatkan 
kekuatan maka program latihan harus memenuhi syarat untuk tujuan 
meningkatkan kekuatan. 
Seperti diketahui bahwa untuk mendapatkan hasil lompatan yang 
jauh dalam lompatan jauh perlu adanya bentuk latihan untuk 
meningkatkan daya ledak otot tungkai, latihan tersebut dapat dilakukan 
baik dengan menggunakan alat maupun tanpa alat. Menggunakan alat 
dalam hal ini adalah latihan lompat kijang. 
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Selain keempat prinsip tersebut yang cukup mendasar untuk 
program latihan, program latihan dapat diatur dan dikendalikan dengan 
cara memvariasikan beban latihan seperti volume, intensitas, recovery dan 
frekuensi dalam suatu unit program latihan harian (Tohar, 2004 : 54). 
Volume menurut Depdikbud (1997 : 31) adalah kuantitas beban 
latihan yang biasa diyatakan dengan satuan jarak, jumlah elemen jenis 
latihan, total waktu latihan, berat beban yang diangkat, jumlah set dalam 
latihan interval dan sirkuit sebagai ukuran rangsangan motorik dalam satu 
unit latihan. 
Intensitas menurut Tohar (2004 : 55) adalah takaran yang 
menunjukkan kadar atau tingkat pengeluaran energi, alat dalam aktivitas 
jasmani baik dalam latihan maupun pertandingan. Intensitas latihan 
pliometrik dapat ditingkatkan dengan penambahan beban pada hal-hal 
tertentu dengan peningkatan ketinggian rintangan-rintangan (bilah-bilah) 
untuk depth jump atau dengan memperlebar jarak dalam longitudinal 
jump. 
Recovery dikatakan oleh Tohar (2004 : 55) adalah waktu yang 
digunakan untuk pemulihan tenaga kembali antara satu elemen materi 
latihan dengan elemen berikutnya. Menurut O’Shea (dalam M Sajoto 
(1988 : 48) mengatakan bahwa bila latihan lebih dari satu rangkaian, maka 
masa istirahat dalam rangkaian adalah antara 1 – 2 menit. Menurut Bompa 
(dalam M Sajoto, 1988 : 33) mengatakan bahwa tes untuk mengevaluasi 
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hasil latihan kekuatan dapat dilaksanakan setelah antara 4 – 6 minggu dari 
suatu masa siklus latihan makro. 
Frekuensi menurut Tohar (2004 : 55) adalah ulangan gerak 
beberapa kali atlit harus melakukan gerak setiap giliran. Frekuensi dapat 
juga diartikan beberapa kali latihan per-hari atau berapa hari latihan per 
minggu. Jumlah treatmen (perlakuan) yang diberikan untuk latihan 
sebanyak 14 kali latihan, dengan frekuensi latihan yang diberikan dalam 
penelitian ini adalah tiga kali perminggu selama enam minggu, sehingga 
tidak terjadi kelelahan dengan lama latihan enam minggu. 
7. Kekhususan Program Latihan Lompat Kijang 
a. Lompat kijang  
Lompat kijang dapat dibagikan pada lima fase seperti berikut ; 1) 
fase penujuan, 2) fase meloncat(hop), 3) fase melangkah (step), 4) fase 
melompat(jump), 5)  fase pendaratan.(Garry A.Carr 1997:141) 
1) Fase penujuan  
Tujuan fase ini adalah untuk menghasilkan kelajuan mendatar 
yang maksimum bagi tiga fase berikutnya. Biasanya sebanyak 12-16 
langkah adalah mencukupi untuk pelompat peringkat sederhana 
tegakan badan bila menghampiri papan lonjak  
2) Fase meloncat  
    Fase lompatan pertama ialah lakukan meloncat (hop), yaitu 
melompat dan mendarat pada kaki yang sama. Kaki yang terkuat sekali 
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haendaklah digunakan pada fase ini. Semasa menghampiri papan 
lonjakan , pelompat itu tidak seharusnya mengurangkan kelajuan untuk 
melaonjak tetapin menggunakan kealajuan yang telah di peroleh itu 
untuk melompat seberapa jauh yang boleh. 
Pendaratan kaki lonjak pada papan itu di awali oleh tumit dan di 
ikuti oleh ujung kaki. Setelah keseluruhan tapak kaki menyentuh bumi, 
lonjakan dilakukan dengan mengangkat tumit terlebih dahulu diikuti 
oleh tolakan kuat dari hujung kaki sehingga kaki itu terkedang lurus 
kedepan. Setelah melepasi papan lonjakan, kaki melonjak itu di 
gerakan kedepan dalam keadaan bengkok. 
3) Fase melangkah  
Tapak kaki kiri ditolak sehingga kaki itu terkedang lurus. Pada 
masa yang sama lutut kaki kanan dibawa tinggi kedepan. Kedua-dua 
tangan diayun dengan kuat  kebelakang untuk menggerakan badan 
keatas dan kedepan. semasa berada diudara (yaitu fase 
penerbangan).kaki kanan yang berada di depan,diayun sedikit 
kebelakang (bengkok pada lutut) dan kaki kiri digerakan kedepan 
supaya berada di bawah badan. 
 Kedudukan  “ kaki terbuka“  (split) ini dikekalkan seberapa lama 
yang boleh. Sebelum mendarat, kaki kanan di bawa kedepan dan yang 
kiri menyentuh bumi. Semasa berat badan dipindahkan kedepan, kaki 
kanan sebenarnya menyentuh bumi sambil ia bergerak kearah 
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belakang. Ketika kaki kanan memijak bumi ianya dibengkokan pada 
pergelangan kaki dan lutut. Kedua tangan berada dibelakang. 
4) Fase melompat  
    Kaki bebas,yaitu kaki kiri diayun kuat kedepan (bengkok pada 
lutut). Kaki lonjak menolak dengan kuat disertai oleh ayunan tangan. 
Seterusnya teknik penerbangan lompat jauh seperti gaya bunting atau,,, 
sail” boleh digunakan semasa berada di udara. 
5) Fase pendaratan. 
Kedua-dua kaki dan tangan diluruskan kedepan, badan 
condong ke depan untuk mendarat. Apabila tumit kaki mencecah pasir, 
kedua-dua lutut dengan segera dibengkokan dan ayunan kedua tangan 
diteruskan sampai kedepan. 
b. Program Latihan Lompat Kijang                 
Bentuk-bentuk pengajaran lompat dengan satu kaki (lompat 
kijang) yang dapat dilakukan guru menurut (Garry A.Carr, 1997:141) 
adalah sebagai berikut: Gerakan ini dapat dilakukan sambil bermain. Guru 
dapat menyediakan kardus atau benda lainnya kemudian diletakkan 
berjajar dan memanjang pada lintasan sejauh 6 meter, pada setiap jarak 1 
m kardus diletakkan sebagai rintangan. Siswa diharuskan melompati 
rintangan berupa kardus sepanjang lintasan yang telah ditentukan 




Adapun perlengkapan yang harus disiapkan dalam latihan lompat 
kijang adalah lintasan lurus dan datar, kardus setinggi 30 cm atau bilah 
yang bisa disesuaikan ketinggiannya, panjang lintasan yang harus 
ditempuh 6 m, dan jarak setiap rintangan adalah 1 m dari tumpuan. 
 
Gambar 3. Latihan Melompati Rintangan dan Dimodofikasi  
(Garry A. Carr, 1997 : 141) 
Keterangan : 
1) Gerakan saat menolak 
2) Gerakan di atas rintangan 
3) Gerakan saat mendarat 
8. Bentuk Pengembangan Skill 
Selain berpengaruh untuk meningkatkan kebugaran jasmani, lompat 
kijang pun dapat digunakan untuk meningkatkan keterampilan yang diperlukan 






a. Sikap memantul 
Setelah melakukan lari cepat Siswa melakukan tolakan sambil 
melangkah ke depan dengan kuat. Tubuh gerak lurus pada saat melakukan 
tolakan. Gerakan ini dapat dikembangkan melalui bentuk gerakan seperti, 
lompat kijang, lari angkat paha dan lain sebagainya. 
b. Sikap Melompat 
Ayunkan kaki depan dengan lompatan. Agar lompatan si pelompat 
jauh, ayunan kaki perlu dibantu dengan gerakan kedua tangan, dari depan ke 
belakang. Bentuk pengembangan tugas agar meliputi; lompatan tanpa 
awalan, lompata parit, lompat jauh dari posisi berdiri, lompat melewati 
rintangan dan seterusnya. 
c. Sikap Mendarat 
Sikap ini dapat terpadu dengan siap melompat, karena akhir dari 
rangkaian gerakan melompat adalah pendaratan. Posisi pendaratan yanga 
baik adalah kedua kaki berada di depan tubuh. Bentuk pengembangan tugas-
tugas meliputi: lompat tanpa awalan, lompatan kedua kaki melewati 
rintangan dan seterusnya. 
9. Karakteristik Siswa SMP (Usia 13-15 Tahun) 
Menurut Sukintaka (1991: 45), anak tingkat SMP kira-kira berumur 
13 sampai 15 tahun, mempunyai karakteristik sebagi berikut : 
1) Jasmani 
a) Laki-laki ataupun perempuan ada pertumbuhan memanjang. 
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b) Membutuhkan pengaturan istirahat yang baik. 
c) Sering menampilkan kecanggungan dan koordinasi yang kurang 
baik. 
d) Merasa mempunyai ketangguhan dan sumber energi yang tak 
terbatas. 
e) Mudah lelah tetapi tidak dihiraukan. 
f) Mengalami pertumbuhan dan perkembangan yang sangat cepat. 
g) Anak laki-laki mempunyai kecepatan dan kekuatan otot yang lebih 
baik dari anak putri. 
h) Kesiapan dan kematangan untuk keterampilan bermain menjadi 
baik. 
2) Psikis atau Mental 
a) Banyak mengeluarkan energi untuk fantasinya. 
b) Ingin menentukan pandangan hidupnya. 
c) Mudah gelisah karena keadaan yang remeh. 
3) Sosial  
a) Ingin tetap diakui oleh kelompoknya. 
b) Mengetahui moral dan etik dari kebudayaan. 
c) Persekawanan yang tetap makin berkembang. 
Lebih lanjut Syamsu Yusuf (2009: 11-13), memaparkan 





1) Aspek Fisik 
Secara fisik masa remaja ditandai dengan matangnya organ-
organ seksual. Remaja pria mengalami pertumbuhan pada organ tertis, 
penis, pembuluh mani dan kelenjar prostat. Sementara remaja putri 
ditandai dengan tumbuhnya rahim, vagina, dan ovarium. 
2) Aspek Intelektual (kognitif) 
Tahap ini ditandai dengan kemampuan berpikir abstrak 
(seperti memecahkan masalah), kemampuan berpikir abstrak (seperti 
memecahkan masalah persamaan aljabar), idealistik (seperti berpikir 
tentang ciri-ciri ideal dirinya, orang lain dan masyarakat, dan logis 
(seperti penyusunan rencana untuk memcahkan masalah) 
3) Aspek Emosi  
Pertumbuhan organ-organ seksual mempengaruhi emosi atau 
perasaan-perasaan baru yang belum dialami sebelumnya: cinta, rindu, 
dan keinginan. 
4) Aspek Sosial 
Kemampuan ini mendorong remaja untuk menjalin hubungan 
sosial dengan teman sebaya. Masa ini juga ditandai dengan 
berkembangnya sikap conformity yaitu kecenderungan untuk meniru, 
mengikuti opini atau pendapat, nilai, kebiasaan, kegemaran atau 




5) Aspek Kepribadian  
Masa remaja merupakan saat perkebangan self-identify 
(kesadaran atau identitas atau jati diri). 
6) Kesadaran Beragama 
Kematangan remaja belum sempurna, jika tidak memiliki kode 
moral yang dapat diterima secara universal. Pendapat ini menunjukkan 
tentang pentingnya remaja memiliki landasan hidup yang kokoh, yaitu 
nilai-nilai moral, terutama bersumber dari agama. 
Berdasarkan uraian di atas remaja merupakan masa yang tepat dalam 
mengembangkan potensi yang ada dalam dirinya. Salah satu kegiatan yang 
dapat mengembangkan potensi dan melakukan kegiatan positif adalah 
ekstrakulikuler. Dalam menentukan pilihan dalam kegiatan ekstrakulikuler 
biasanya remaja dilandasi oleh rasa tertarik dan keingintahuan tentang olahraga 
untuk pengembangan bakat. 
B. Penelitian Yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Safiq (2012) dengan judul “Pengaruh Latihan 
Playometrik Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Siswa SMP N Mungkid 
Kabupaten Magelang”. Desain penelitian yang digunkan dalam penelitian ini 
adalah dengan bentuk pre-test and posttest group. Subjek dalam penelitian ini 
adalah siswa putra SMP N Mungkid Kabupaten Magelang yang berjumlah 53. 
Berdasarkan hasil penelitian signifikasi Paired Samples t Test adalah 
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0.000<0.05. (2) dengan membandingkan nilai thitung dengan ttabel, berdasarkan 
tabel di atas terlihat bahwa thitung = 7.573 > ttabel = 1.729. hasil tersebut dapat 
diartikan ada pengaruh latihan playometrik terhadap kemampuan lompat jauh 
siswa SMP N Mungkid Kabupaten Magelang 
2. Penelitian Reza Adhi Nugroho (2014) dengan judul Pengaruh Bermain 
Lompat Balok Terhadap Peningkatan Kemampuan Vertical Jump Peserta 
Kegiatan Ekstrakurikuler Bolabasket SMK Piri 3 Yogyakarta. Metode yang 
dipakai dalam penelitian ini adalah metode eksperimen, Desain penelitian 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah bentuk One Group Pretest and 
Postest Design. Populasi siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket di 
SMK Piri 3 Yogyakarta dengan jumlah 20 siswa yang terdiri dari 10 putra dan 
10 putri. Berdasarkan hasil peneltian dan analisis data di atas diketahui hasil 
uji t diperoleh nilai t hitung (7,735) > t tabel (2,048), hasil tersebut diartikan 
ada pengaruh bermain lompat balok terhadap peningkatan kemampuan vertical 
jump peserta kegiatan ekstrakurikuler bolabasket SMK Piri 3 Yogyakarta. 
C. Kerangka Berfikir  
Peningkatan belajar adalah upaya untuk mengembangkan kemampuan atau 
kompetensi hasil belajar siswa dan perkembangan hasil belajar ini bersifat 
multidimensional ,yaitu perkembangan hasil belajar siswa dalam semua bidang 
studi secara stimulan. Peningkatan belajar pada siswa sangat dipengaruhi oleh 
proses pembelajaran dan keaktifan siswa dalam mengikuti pembelajaran. 
Peningkatan belajar yang dimaksud dalam penilitian ini adalah peningkatan belajar 
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lompat jauh dengan bermain loncat dan lompat. Menurut Eddy Purnomo (2011: 
93) prestasi lompat jauh ditentukan oleh sebagian kecil parameter yang nyata dan 
berkaitan dengan kemampuan biomotorik yaitu kecepatan lari, kekuatan lompat 
dan koordinasi lengan/kaki. 
Bermain lompat dan loncat merupakan salah satu model pembelajaran yang 
dapat diterapkan dalam pembelajaran lompat kijang.sebagaimana pembelajaran 
yang dilaksanakan di SMP N 3 Berbah Sleman yang masih mengalami kesulitan 
dalam melakukan lompat kijang. Model bermain lompat dan loncat ini merupakan 
pembelajaran yang diterapkan pada saat siswa merasakan kesulitan dalam 
pembelajaran lompat kijang.dengan bermain lompat dan loncat siswa tidak merasa 
jenuh dalam mengikuti proses pembelajaran. Dalam pelaksanaannya pembelajaran 
lompat jauh dengan bermain dan loncat dapat merangsang siswa untuk antusias, 
aktif bergerak, dan merasa senang dalam mengikuti pembelajaran, sehingga 
kemampuan lompat siswa dapat meningkat, salah satu metode bermain yang 
diterapkan dalam penelitian ini adalah metode latihan lompat kijang.  
Menurut Garry A.Carr, (1997: 141) bentuk-bentuk pengajaran lompat 
kijang yang dapat dilakukan adalah gerakan ini dapat dilakukan sambil bermain. 
Guru dapat menyediakan kardus atau benda lainnya kemudian diletakkan berjajar 
dan memanjang pada lintasan sejauh 6 meter, pada setiap jarak 1 m kardus 
diletakkan sebagai rintangan. Siswa diharuskan melompati rintangan berupa 
kardus sepanjang lintasan yang telah ditentukan jaraknya. Siswa diharuskan 
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melompat melewati kardus-kardus yang ada di depannya. Dengan metode 
penelitian tersebut diharapkan dapat meningkatkan kemampuan melompat siswa.  
Berdasarkan hasil survei dan pengamatan peneliti serta berdasar kenyataan 
kemampuan lompat jauh siswa putra kelas VII olahraga SMP Negeri 3 Berbah  
dirasa masih belum baik. Oleh karena itu peneliti tertarik untuk meneliti mengenai 
kemampuan lompat jauh siswa kelas VII olahraga SMP Negeri 3 Berbah. Bentuk 
latihan yang diasumsikan baik untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh 
dengan latihan lompat kijang. Bentuk latihan lompat kijang ini diharapkan mampu 
meningkatkan kemampuan lompat jauh siswa putra kelas VII di SMP Negeri 3 
Berbah.  
Berdasarkan uraian diatas peneliti ingin melakukan penelitian dengan judul 
”Pengaruh Latihan Lompat Kijang Terhadap Hasil Lompat Jauh Siswa putra Kelas 
VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta 
Tahun Pelajaran 2013/2014”. 
C. Hipotesis 
Ho (hipotesis nol): yang artinya tidak ada pengaruh latihan lompat kijang terhadap 
hasil lompat jauh Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Berbah 
Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun pelajaran 2013/2014. 
Ha (hipotesis alternative): yang artinya ada pengaruh latihan lompat kijang 
terhadap hasil lompat jauh Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan 
Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun pelajaran 2013/2014. 
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Hipotesis adalah suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap 
permasalahan penelitian sampai terbukti melalui data yang terkumpul (Suharsimi 
Arikunto,1997: 67). Suatu hipotesis akan diterima kalau bahan-bahan penyelidikan 
membenarkan pernyataan itu dan ditolak bila mana kenyataan menolaknya. 
Berdasarkan kajian teori dn kerangka berfikir di atas diketahui bahwa metode 
latihan lompat kijang dilakukan dengan melompati rintangan berupa kardus 
sepanjang lintasan yang telah ditentukan jaraknya dan diharuskan melompat 
melewati kardus-kardus yang ada di depannya. Hipotesis yang dapat diambil dalam 
penelitian ini adalah ada pengaruh latihan lompat kijang terhadap hasil lompat jauh 
Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman 

















A. Desain Penelitian 
Untuk memperoleh data yang sesuai dengan tujuan penelitian ini maka 
mempergunakan eksperimen yaitu dengan memberikan perlakuan pada Siswa 
berupa kegiatan tes awal, treatment atau latihan-latihan dan tes akhir. Penelitian ini 
menggunakan metode eksperimen dan didasarkan pada pendapat bahwa metode 
eksperimen merupakan salah satu metode yang paling tepat untuk menyelidiki 
sebab akibat (Sutrisno Hadi, 1988 : 127). Desain penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah bentuk One Group Pretest and Postest Design, yaitu 
eksperimen yang dilaksanakan pada satu kelompok saja tanpa kelompok 
pembanding (Suharsimi Arikunto, 2006: 101) desain ini dapat digambarkan 
sebagai berikut: 
 O1 → X → O2 
Gambar 4. Desain penelitian  
Keterangan :  
O1 : Pretest 
O2 : Postest 
X : treatment / perlakuan 
Dalam penelitian ini tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan 
sesudah perlakuan (treatment). Perbedaan antara pretest dan posttest ini 
diasumsikan merupakan efek dari treatment atau perlakuan. Sehingga hasil dari 
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perlakuan diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat perbandingan 
antara keadan sebelum dan sesudah diberi perlakuan. 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Variabel adalah gejala yang bervariasi yang menjadi objek penelitian 
(Suharsimi Arikunto, 1997 : 99). Variabel penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini meliputi : 
1. Latihan lompat kijang, yaitu gerakan yang dilakukan siswa putra kelas VII SMP 
Negeri 3 Berbah dengan kaki kiri mendorong dan melompat-lompat dikuti 
kedua tangan dilipat di samping badan. Latihan lompat kijang dilakukan 
sebanyak 14 kali pertemuan dengan menggunakan garis dan kardus sebagai 
media untuk menjadi rintangan saat melompat. 
2. Hasil lompat jauh, yaitu kemampuan Siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 
Berbah dalam melakukan lompatan sejauh-jauhnya pda bak lompat dan diukur 
jaraknya dengan satuan meter (m). 
C. Subjek Penelitian 
Populasi adalah seluruh objek penelitian (Suharsimi Arikunto, 1997:115). 
Apabila seseorang akan meneliti semua elemen yang ada dalam wilayah penelitian, 
maka penelitiannya merupakan penelitian populasi. Populasi dalam penelitian ini 
adalah seluruh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah kecamatan Berbah 
Kabupaten Sleman Yogyakarta tahun pelajaran 2013/2014 yang berjumlah 35 
anak. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini total sampling. Penelitian yang 
digunakan untuk meneliti semua individu diwilayah penelitian disebut penelitian 
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populasi, sehingga subjek penelitian yang digunakan seluruh sampel yaitu siswa 
putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah kecamatan Berbah yang berjumlah 35 anak. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen 
Untuk memperoleh data yang sesuai, penulis menggunakan instrumen tes. 
Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur kemampuan Siswa melakukan 
lompat jauh. Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes 
lompat jauh dengan tujuan mengukur kemampuan Siswa dalam lompat jauh. 
Pelaksanaan tes dengan mengambil awalan lari, kemudian Siswa melakukan 
gerakan lari secepat-cepatnya sampai ke papan tolakan dan melompat ke bak 
pasir untuk mencapai jarak sejauh mungkin. Ketentuan pelaksanaan tes adalah 
sebagai berikut : 
a. Tiap peserta diberi kesempatan melompat sebanyak 3 kali. 
b. Urutan lompatan sesuai dengan nomor urut pada buku absen 
c. Hasil dari ketiga lompatan diukur dan dicatat secara lengkap. 
d. Kemampuan yang diambil adalah hasil lompatan terjauh. 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Dalam suatu penelitian prosedur pengumpulan data adalah tahap penting 
karena akan berhubungan dengan data yang diperoleh selama penelitian. 
Langkah yang dilakukan dalam prosedur pengumpulan data adalah tahapan 
dalam suatu penelitian untuk mencari dan mengumpulkan data.  
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Sebelum penelitian dimulai, peneliti melakukan koordinasi dengan pihak 
SMP Negeri 3 Berbah, koordinasi tersebut digunakan untuk mengetahui jumlah 
subjek penelitian dan waktu penelitian. Kemudian setelah berkoordinasi maka 
peneliti mengajukan surat permohonan untuk mengadakan penelitian di lokasi 
penelitian kepada kepala SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Prambanan 
Kabupaten Sleman Yogyakarta. Setelah mendapatkan persetujuan maka peneliti 
mengawali dengan menentukan populasi dan memilih sampel dengan teknik 
total sampel. 
Sehingga subjek yang digunakan dalam penelitian adalah siswa putra 
kelas VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Prambanan Kabupaten Sleman 
Yogyakarta tahun Pelajaran 2010/2011 sebanyak 35 Siswa. 
E. Teknik Analisis Data 
1. Uji Prasyarat 
a. Normalitas 
Uji ini dilakukan apakah distribusi dari semua variabel yang diteliti 
berdistribusi normal atau tidak. Untuk menguji normalitas dari masing-










KD  = harga Kolmogorov-Sminrov yang dicari 
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n1  = jumlah sampel yang diobservasi/diperoleh 
n2  = jumlah sampel yang diharapkan 
(Sugiyono, 2006: 152) 
 
 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas (Soetrisno Hadi, 1994: 284) adalah sebagai berikut: 
 
 
4. Uji t 
Uji t berpasangan berfungsi untuk mencari ada tidaknya peningkatan 
yang signifikan dari data pretest dan posttest. Menurut Gerry R. Thomas 
(1985:140) rumus yang digunakan adalah sebagai berikut: 
t = 






D    = Different/Selisih Kelompok Pretest - Posttest  
N    = Jumlah Subjek 
Untuk mengetahui persentase peningkatan pada kelompok pretest dan 
posttest dengan rumus sebagai berikut: 
                          
             
            










 BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini dimaksudkan untuk mengetahui pengaruh latihan lompat 
kijang terhadap hasil lompat jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah 
Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta Tahun Pelajaran 
2013/2014. Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 3 Berbah yang 
beralamatkan di Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta. 
Pelaksanaan pengambilan data prtest dilakukan pada tanggal 20 
Januari 2015, diteruskan dengan perlakuan latihan lompat kijang yang 
dilaksanakan pada tanggal 23 Januari 2015 sampai 25 Februari 2015 dan 
pengambilan data posttest dilakukan pada tanggal 28 Februari 2015. Subjek 
penelitian adalah siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan 
Berbah dengan jumlah 34 siswa. 
Hasil penelitian data prtest dan posttest  lompat jauh siswa putra kelas 
VII SMP Negeri 3 Berbah Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta 
Tahun Pelajaran 2013/2014dideskripsikan sebagai berikut:  
1. Distribusi Data Pretest lompat Jauh Siswa Putra Kelas VII SMP 
Negeri 3 Berbah 
 
Hasil penelitian lompat jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 
Berbah Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta Tahun 
Pelajaran 2013/2014 saat pretest, diperoleh  Nilai minimum = 1,21, nilai 
maksimum = 1,60, rerata = 1,38;  median = 1,37; modus = 1,30 dan 
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standard deviasi = 0,11. Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah 
ini: 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Penelitian Lompat Jauh Pretest 
 
Nilai  Frekuensi Persentase 
1,21 – 1,28 6 17,6 
1,29 – 1,36 11 32,4 
 1,37 – 1,44 6 17,6 
1,45 – 1,52 7 25,6 
1,53 – 1,60 4 11,7 
Jumlah 34 100 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada 
gambar di bawah ini: 
 
Gambar 5. Diagram Distribusi Frekuensi Hasil Penelitian Lompat 
Jauh Pretest 
 
2. Distribusi Data Posttest lompat Jauh Siswa Putra Kelas VII SMP 
Negeri 3 Berbah 
 
Hasil penelitian lompat jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 
Berbah Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta Tahun 
Pelajaran 2013/2014 saat posttest, diperoleh  nilai minimum = 1,25, nilai 






















1,53  - 1,6
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standard deviasi = 0,102. Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah 
ini: 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Lompat Jauh Posttest 
Nilai Katagori Frekuensi Persentase 
1,25 – 1,32 5 14,7 
1,33 – 1,39 7 25,6 
1,40 – 1,47 10 29,4 
1,48 – 1,55 6 17,6 
1,56 – 1,62  6 17,6 
Jumlah 20 100 
 
Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di 
bawah ini: 
 
Gambar 6. Diagram Frekuensi Hasil Penelitian Lompat Jauh Posttest 
 
3. Persentase Peningkatan 
Untuk mengetahui besarnya pengaruh latihan lompat kijang 
terhadap hasil lompat jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah 
Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta Tahun Pelajaran 
2013/2014 dalam penelitian ini menggunakan besarnya persentase 























hasil posttest diperoleh sebesar 1,43. Dengan hasil tersebut maka 
peningkatan persentasenya dapat dihitung sebagai berikut: 
                       
              
            
       
                       
    
    
        
                              
Hasil peningkatan persentasenya sebesar 3,62 %, dengan ada 
peningkatan tersebut maka dapat diartikan latihan lompat kijang memberi 
pengaruh positif dan meningkat terhadap hasil lompat jauh siswa putra 
kelas VII SMP Negeri 3 Berbah.  
4. Analisis Data  
Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang telah 
diajukan. Uji analisis yaitu dengan uji normalitas, uji homogenitas  dan uji 
hipotesis menggunakan uji t. Hasil uji normalitas dan uji t dapat dilihat 
sebagai berikut: 
a. Uji Normalitas  
Perhitungan normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah 
sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal. Kriteria jika 
chi-kuadrat hitung <chi-Kuadrat tabel  maka sebaran berdistribusi 
normal, sebaliknya apabila jika chi-kuadrat hitung >chi-Kuadrat tabel 
maka sebaran berdistribusi tidak normal. Hasil uji normalitas 





Tabel 3. Hasil Uji Normalitas  
 Df 𝓧2tabel 𝓧2Hit P Keterangan 
Pretest 17 27,58 10,471 0,883 Normal 
Posttest 20 31,41 17,882 0,595 Normal 
 
Hasil pada tabel di atas, diketahui data kemampuan free throw 
pretest diperoleh nilai 𝓧2 hitung (10,471) <𝓧
2
tabel (27,58), jadi dapat 
disimpulkan data hasil lompat jauh pretest berdistribusi normal. Data 
kemampuan hasil lompat jauh posttest diperoleh nilai 𝓧2 hitung 
(17,882) <𝓧2tabel (31,41), jadi dapat disimpulkan data kemampuan 
lompat jauh posttest berdistribusi normal. Hasil uji normalitas dapat 
dilihat pada lampiran. 
b. Uji Homogenitas  
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel 
yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. 
Kriteria homogenitas jika F hitung < F tabel test dinyatakan homogen, 
jika F hitung > F tabel test dikatakan tidak homogen. Hasil uji 
homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas 
Test df  F tabel F hit P Keterangan  
Hasil lompat jauh 1:66 2,89 0,348 0,557 Homogen 
 
Dari data tabel di atas data hasil lompat jauh siswa putra kelas VII 
SMP Negeri 3 Berbah diperoleh nilai F hitung (0,348) < F tabel (2,89) 
sehingga dapat disimpulkan bahwa varians bersifat homogen. Hasil uji 
homogenitas dapat dilihat pada lampiran. 
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c. Uji Hipotesis (Uji t) 
Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan 
atau penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan 
uji-t pada taraf signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat 
pada tabel di bawah ini:  
Tabel 5. Hasil Uji Hipotesis (Uji t) 
 
Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % 
Lompat jauh  33 2,042 6,617 0,000 0,05 
 
Berdasarkan hasil uji t tersebut diperoleh nilai thitung (6,617) >      
t tabel (2,042), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hal tersebut menunjukkan 
diartikan Ha: diterima dan Ho: ditolak. Jika Ha diterima maka 
hipotesisnya berbunyi “ada pengaruh latihan lompat kijang terhadap 
hasil lompat jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah”. 
B. Pembahasan  
Prestasi lompat jauh ditentukan oleh sebagian kecil parameter yang 
nyata dan berkaitan dengan kemampuan biomotorik yaitu kecepatan lari, 
kekuatan lompat dan koordinasi lengan/kaki (Eddy Purnomo, 2011: 93). 
Lompat jauh sebagai salah satu nomor lompat dari cabang olahraga atletik. 
Bentuk gerakan lompat jauh adalah gerakan melompat, mengangkat kaki ke 
atas dan ke depan dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin 
di udara, kemudian mendarat sejauh mungkin. Untuk menapatkan lompatan 
yang maksimal dan sejauh-jauhnya dibutuhkan unsur komponen fisik sebagai 
pendukungnya. Salah satu unsur fisik yang mendukungnya adalah kekuatan 
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otot kaki, oleh karena itu peningkatan untuk memaksimalkan kemampuan 
otot kaki dapat dilakukan dengan metode latihan salah satunya latihan lompat 
kijang.  
Berdasarkan hasil penelitian diperoleh nilai thitung (6,617) > t tabel 
(2,042), hal tersebut menunjukkan diartikan Ha: diterima dan Ho: ditolak. 
Jika Ha diterima maka hipotesisnya berbunyi “ada pengaruh latihan lompat 
kijang terhadap hasil lompat jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 
Berbah”. Hasil tersebut dapat diartikan bahwa latihan lompat kijang memberi 
pengaruh terhadap hasil lompat jauh.  
Dengan latihan lompat kijang anak di tuntut untuk aktif 
menggerakkan anggota badan khususnya kaki, sehingga secara tidak langsung 
aktifitas yang secara terus menerus akan meningkatkan kekuatan otot kaki, 
sehingga dapat meningkatkan kemampuan untuk melakukan lompat jauh. 
Pengaruh  terhadap kemampuan lompat jauh tersebut merupakan pengaruh 
menjadi lebih baik. Hal tersebut dapat dilihat berdasarkan peningkatan rata-
rata posttest (1,43) hasil kemampuan lompat jauh lebih baik dibandingkan 
rata-rata hasil pretest (1,21).  
Menurut Garry A.Carr, (1997:141) lompat kijang dapat dilakukan 
sambil bermain, dengan menyediakan kardus atau benda lainnya kemudian 
diletakkan berjajar dan memanjang pada lintasan sejauh 6 meter, pada setiap 
jarak 1 m kardus diletakkan sebagai rintangan dan diharuskan melompati 
rintangan berupa kardus sepanjang lintasan yang telah ditentukan jaraknya.  
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Latihan lompat kijang yang dilakukan oleh anak merupakan latihan 
yang berfungsi sebagai meningkatkan kekuatan otot kaki pada bagian tubuh, 
dengan meningkatnya kekuatan otot kaki tersebut maka secara tidak langsung 
power kekuatan pada kaki dapat meningkatkan daya lompatan pada siswa 
sehingga siswa dapat melakuakan lompat lebih jauh lagi. Dengan demikian 
dapat diartikan latihan lompat kijang memberi efek terhadap kemampuan 
lompat jauh. Seperti yang telah diuraikan sebelumnya kekuatan otot kaki 
merupakan salah satu komponen fisik yang sangat pneting dalam 
mempengaruhi hasil lompat jauh.  
Pelaksanaan latihan lompat kijang dilakukan secara kontinyu dengan 
meningkatkan beban dalam setiap sesinya. Penambahan beban ini dilakukan 
sedikit demi sedikit pada set atau jumlah repetisi tertentu, otot belum merasa 
lelah. Penambahan demikian dinamakan prinsip penambahan beban secara 
progresif (M. Sajoto, 1988:42). Penambahan latihan lompat kijang dalam 
penelitian ini dilakukan pada set dan repetisi latihan, penningkatan tersebut 
berfungsi menambah kekuatan otot kaki  sehingga meningkatkan jauhnya 
lompatan. 
Dengan ada peningkatan tersebut maka dapat diartikan latihan lompat 
kijang menjadi salah satu metode latihan yang efisien untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh anak, yang terpenting adalah latihan yang terus 
menerus sesuai dengan prinsip latihan perlu adanya perencanaan program 
latihan dengan beban latihan dan frekuensi latihan sesuai dengan kemampuan 
kondisi fisik anak. 
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Seperti yang dikemukakan Tohar (2004 : 55) Frekuensi dapat juga 
diartikan beberapa kali latihan per-hari atau berapa hari latihan per minggu. 
Frekuensi latihan yang diberikan dalam penelitian ini adalah tiga kali 
perminggu selama enam minggu, sehingga tidak terjadi kelelahan dengan 






























KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan pada uraian 
sebelumnya telah diperoleh hasil uji t tersebut diperoleh nilai thitung (6,617) >      
t tabel (2,042), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hal tersebut menunjukkan 
diartikan Ha: diterima dan Ho: ditolak. Dengan demikian hasil penelitian ini 
dapat disimpulkan ada pengaruh latihan lompat kijang terhadap hasil lompat 
jauh siswa putra kelas VII SMP Negeri 3 Berbah. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 
1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi msayrakat dan pihak SMP Negeri 3 
Berbah Kecamatan Berbah Kabupaten Sleman Yogyakarta Tahun 
Pelajaran 2013/2014 mengenai kemampuan lompat jauh siswa sebelum 
dan sesudah di beri perlakukan dengan latihan lompat kijang. 
2. Siswa akan semakin paham mengenai metode yang efektif untuk 
meningkatkan prestasi lompat jauh, sehingga siswa dapat mrencanakan 
latihan sendiri.  
3. Ada pengaruh latihan lompat kijang terhadap hasil lompat jauh siswa putra 
kelas VII SMP Negeri 3 Berbah, dengan demikian dapat menjadi acuan 
bagi guru untuk membuat program latihan yang baik untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh siswa. 




C. Keterbatasan Penelitian 
Hasil Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih 
memiliki keterbatasan dan kekurangan, diantaranya: 
1. Terbatasnya waktu peneliti tidak mengontrol dan mengawasi aktivitas testi 
diluar, yang dapat mempengaruhi kondisi fisik testi saat melakukan tes.    
2. Ada beberapa siswa yang tidak rutin mengikuti kegiatan latihan sehingga 
hasilnya kemampuan lompat jauh ada yang kurang maksimal, bahkan ada 
anak yang hasilnya malah menurun. 
3. Tidak ada tunjauan lebih lanjut lagi sehingga, hasil dari penelitian tersebut 
dapat bersifat sementara. 
D. Saran 
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Bagi peserta yang masih mempunyai hasil lompat jauh yang rendah, agar 
lebih meningkatkannya dengan cara latihan yang rutin salah satunya 
menggunakan latihan lompat kijang. 
2. Bagi pelatih agar memberikan latihan dengan berbagai metode latihan 
yang efektif dengan harapan siswa mempunyai kemampuan lompat jauh 
yang baik.  
3. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel 
dan populasi yang lebih luas, serta variabel latihan yang berbeda sehingga 
latihan untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh dapat teridentifikasi 
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Lampiran 4. Program Latihan 
No Pertemuan Kegiatan Eksperimen Ket 
1 1 A. Pendahuluan 
 Penjelasan tentang lompat jauh 
 Penjelasan Pre-test 
 Pemanasan : 
1. Jogging 
2. Senam Penguluran, penguatan dan 
pelepasan 
B. Latihan Inti 
 Melakukan Pretest lompat jauh 
1. Repetisi     : 1  
2. Set             : 2 




2 2,3,4 A. Pendahuluan 
 Pemanasan 
 Senam penguluran, penguatan dan 
pelepasan 
B. Latihan Inti 
 Latihan melompati garis seperti 
melakukan lompat jangkit dengan 
tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri”. 
Dengan memperhatikan ancang-
ancang 3 langkah, jarak kaki tolakan 
dengan garis 1 m dengan ditandai batas 
tumpuan (jarak garis adalah 1m, 
panjang lintasan 6 m, terdapat 6 garis 
rinntangan yang harus dilewati)  
1. Repetisi   : 3  
2. Set           : 3  
3. Istirahat   : 2 menit tiap set 
 Latihan angkat paha kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kiri 
melewati rintangan berupa garis, 
selanjutnya angkat paha lagi kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kanan 
melewati rintangan berupa garis yang 






seterusnya sampai rintangan yang 
terakhir (jarak garis adalah 1m, 
panjang lintasan 6 m, terdapat 6 kardus 
rinntangan yang harus dilewati) 
1. Repetisi   : 3  
2. Set           : 3  
3. Istirahat   : 2 menit per set 




3 5,6,7 A. Pendahuluan 
 Pemanasan 
 Senam penguluran, penguatan dan 
pelepasan 
B. Latihan Inti 
 Latihan melompati kardus seperti 
melakukan lompat jangkit dengan 
tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri”. 
Dengan memperhatikan ancang-
ancang 3 langkah, jarak kaki tolakan 
dengan kardus 1 m dengan ditandai 
batas tumpuan (jarak kardus adalah 
1m, panjang lintasan 8 m, terdapat 8 
kardus rinntangan yang harus dilewati, 
tinggi kardus 30 cm)  
1. Repetisi   : 4  
2. Set           : 4  
3. Istirahat   : 2 menit tiap set 
 Latihan angkat paha kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kiri 
melewati rintangan berupa kardus, 
selanjutnya angkat paha lagi kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kanan 
melewati rintangan berupa kardus yang 
telah ditandai batas tumpuan, begitu 
seterusnya sampai rintangan yang 
terakhir (jarak kardus adalah 1m, 
panjang lintasan 8 m, terdapat 8 kardus 






kardus 30 cm) 
1. Repetisi   : 4  
2. Set           : 4 
3. Istirahat   : 2 menit per set 




4 8,9,10 A. Pendahuluan 
 Pemanasan 
 Senam penguluran, penguatan dan 
pelepasan 
B. Latihan Inti 
 Latihan melompati kardus seperti 
melakukan lompat jangkit dengan 
tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri”. 
Dengan memperhatikan ancang-
ancang 3 langkah, jarak kaki tolakan 
dengan kardus 1 m dengan ditandai 
batas tumpuan (jarak kardus adalah 
1m, panjang lintasan 10 m, terdapat 10 
kardus rinntangan yang harus dilewati, 
tinggi kardus 30 cm)  
1. Repetisi   : 5  
2. Set           : 5  
3. Istirahat   : 2 menit tiap set 
 Latihan angkat paha kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kiri 
melewati rintangan berupa kardus, 
selanjutnya angkat paha lagi kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kanan 
melewati rintangan berupa kardus yang 
telah ditandai batas tumpuan, begitu 
seterusnya sampai rintangan yang 
terakhir (jarak kardus adalah 1m, 
panjang lintasan 10 m, terdapat 10 
kardus rinntangan yang harus dilewati, 
tinggi kardus 30 cm) 
1. Repetisi   : 5  






3. Istirahat   : 2 menit per set 




5 11,12,13 A. Pendahuluan 
 Pemanasan 
 Senam penguluran, penguatan dan 
pelepasan 
B. Latihan Inti 
 Latihan melompati kardus seperti 
melakukan lompat jangkit dengan 
tolakan “kiri, kiri, kanan, kanan, kiri”. 
Dengan memperhatikan ancang-
ancang 3 langkah, jarak kaki tolakan 
dengan kardus 1 m dengan ditandai 
batas tumpuan (jarak kardus adalah 
1m, panjang lintasan 12 m, terdapat 12 
kardus rinntangan yang harus dilewati, 
tinggi kardus 30 cm)  
1. Repetisi   : 6  
2. Set           : 6  
3. Istirahat   : 2 menit tiap set 
 Latihan angkat paha kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kiri 
melewati rintangan berupa kardus, 
selanjutnya angkat paha lagi kemudian 
melompat dengan tolakan kaki kanan 
melewati rintangan berupa kardus yang 
telah ditandai batas tumpuan, begitu 
seterusnya sampai rintangan yang 
terakhir (jarak kardus adalah 1m, 
panjang lintasan 12 m, terdapat 12 
kardus rinntangan yang harus dilewati, 
tinggi kardus 30 cm) 
1. Repetisi   : 6  
2. Set           : 6  
3. Istirahat   : 2 menit per set 









6 14 A. Pendahuluan 
 Penjelasan tentang lompat jauh 
 Penjelasan Post test 
 Pemanasan : 
1. Jogging 
2. Senam Penguluran, penguatan dan 
pelepasan 
B. Latihan Inti 
3. Repetisi     : 3  
4. Set             : 3  
5. Istirahat      : 2 menit tiap set 
























23/1 26/1 28/1 30/2 4/1 6/2 9/2 11/2 13/2 16/1 20/1 25/1 
1 Adam Bahtiar  √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ 
2 Aditya Nur I √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
3 Ahmad Nasir  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 Bagus Kresna D √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
5 Bagus Pangestu √ √ √ - √ √ - √ √ √ - √ 
6 Dimas Hadi  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 Dimas Riggent  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 Eka N Rafli √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
9 Galang R √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 Irfan P √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
11 Maulana A N √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ 
12 Miftakhul Arif  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
13 M Bagus  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
14 Huda R √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 Refdi Ananda  √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
16 Seto Septiandi  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
17 Syafa H √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
18 Akmal Isyam  √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ 
19 Bagus Dwi  √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ 
20 Dandi  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
21 Rio Ardana √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
22 Helga Ardana √ - √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
23 Mifta Khuddin √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
24 M Damar  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
25 M Raihan S  √ √ √ √ √ √ √ √ - - √ √ 
26 Pramudityio √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
27 Rachmad S  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
28 Rahmad eri  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
29 Rio Firmansyah  √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
30 Rosyid Ridho √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
31 Tataq Ricard √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
32 Wawan N R √ - √ √ - √ √ - √ √ √ √ 
33 Yoga Paungkas √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 





Lampiran 6. Data Penelitian  
No NAma Pretest Posttest 
1 Adam Bahtiar  1,4 1,45 
2 Aditya Nur I 1,3 1,5 
3 Ahmad Nasir  1,35 1,41 
4 Bagus Kresna D 1,25 1,35 
5 Bagus Pangestu 1,21 1,25 
6 Dimas Hadi  1,26 1,3 
7 Dimas Riggent  1,4 1,4 
8 Eka N Rafli 1,32 1,35 
9 Galang R 1,6 1,56 
10 Irfan P 1,45 1,51 
11 Maulana A N 1,4 1,45 
12 Miftakhul Arif  1,35 1,4 
13 M Bagus  1,42 1,45 
14 Huda Ramadhan 1,5 1,52 
15 Refdi Ananda  1,3 1,33 
16 Sseto Septiandi  1,6 1,6 
17 Syafa H 1,52 1,62 
18 Akmal Isyam  1,55 1,57 
19 Bagus Dwi  1,25 1,32 
20 Dandi  1,33 1,35 
21 Rio Ardana 1,3 1,41 
22 Helga Ardana 1,48 1,52 
23 Mifta Khuddin 1,51 1,5 
24 M Damar  1,35 1,45 
25 M Raihan Saputra  1,4 1,45 
26 Pramudityio 1,32 1,34 
27 Rachmad Samboga  1,22 1,31 
28 Rahmad eri  1,5 1,61 
29 Rio Firmansyah  1,25 1,28 
30 Rosyid Ridho 1,43 1,5 
31 Tataq Ricard 1,3 1,38 
32 Wawan N R 1,45 1,45 
33 Yoga Paungkas 1,32 1,36 










 DAta Pretest Data Posttest 
N 
Valid 34 34 
Missing 0 0 
Mean 1,3865 1,4371 




Std. Deviation ,11081 ,10297 
Variance ,012 ,011 
Minimum 1,21 1,25 
Maximum 1,60 1,62 
Sum 47,14 48,86 
 









 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
1,21 1 2,9 2,9 2,9 
1,22 1 2,9 2,9 5,9 
1,25 3 8,8 8,8 14,7 
1,26 1 2,9 2,9 17,6 
1,30 4 11,8 11,8 29,4 
1,32 3 8,8 8,8 38,2 
1,33 1 2,9 2,9 41,2 
1,35 3 8,8 8,8 50,0 
1,40 4 11,8 11,8 61,8 
1,42 1 2,9 2,9 64,7 
1,43 1 2,9 2,9 67,6 
1,45 2 5,9 5,9 73,5 
1,48 1 2,9 2,9 76,5 
1,50 2 5,9 5,9 82,4 
1,51 1 2,9 2,9 85,3 
1,52 1 2,9 2,9 88,2 
1,55 2 5,9 5,9 94,1 
1,60 2 5,9 5,9 100,0 








 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 
Valid 
1,25 1 2,9 2,9 2,9 
1,28 1 2,9 2,9 5,9 
1,30 1 2,9 2,9 8,8 
1,31 1 2,9 2,9 11,8 
1,32 1 2,9 2,9 14,7 
1,33 1 2,9 2,9 17,6 
1,34 1 2,9 2,9 20,6 
1,35 3 8,8 8,8 29,4 
1,36 1 2,9 2,9 32,4 
1,38 1 2,9 2,9 35,3 
1,40 2 5,9 5,9 41,2 
1,41 2 5,9 5,9 47,1 
1,45 6 17,6 17,6 64,7 
1,50 3 8,8 8,8 73,5 
1,51 1 2,9 2,9 76,5 
1,52 2 5,9 5,9 82,4 
1,56 1 2,9 2,9 85,3 
1,57 1 2,9 2,9 88,2 
1,60 1 2,9 2,9 91,2 
1,61 2 5,9 5,9 97,1 
1,62 1 2,9 2,9 100,0 

































 Observed N Expected N Residual 
1,21 1 1,9 -,9 
1,22 1 1,9 -,9 
1,25 3 1,9 1,1 
1,26 1 1,9 -,9 
1,30 4 1,9 2,1 
1,32 3 1,9 1,1 
1,33 1 1,9 -,9 
1,35 3 1,9 1,1 
1,40 4 1,9 2,1 
1,42 1 1,9 -,9 
1,43 1 1,9 -,9 
1,45 2 1,9 ,1 
1,48 1 1,9 -,9 
1,50 2 1,9 ,1 
1,51 1 1,9 -,9 
1,52 1 1,9 -,9 
1,55 2 1,9 ,1 
1,60 2 1,9 ,1 




 Observed N Expected N Residual 
1,25 1 1,6 -,6 
1,28 1 1,6 -,6 
1,30 1 1,6 -,6 
1,31 1 1,6 -,6 
1,32 1 1,6 -,6 
1,33 1 1,6 -,6 
1,34 1 1,6 -,6 
1,35 3 1,6 1,4 
1,36 1 1,6 -,6 
1,38 1 1,6 -,6 
1,40 2 1,6 ,4 
1,41 2 1,6 ,4 
1,45 6 1,6 4,4 
1,50 3 1,6 1,4 
1,51 1 1,6 -,6 
1,52 2 1,6 ,4 
1,56 1 1,6 -,6 
1,57 1 1,6 -,6 
1,60 1 1,6 -,6 
1,61 2 1,6 ,4 
1,62 1 1,6 -,6 















df 17 20 
Asymp. Sig. ,883 ,595 
 
a. 18 cells (100,0%) have expected frequencies 
less than 5. The minimum expected cell 
frequency is 1,9. 
b. 21 cells (100,0%) have expected frequencies 
less than 5. The minimum expected cell 





























Test of Homogeneity of Variances 
Hasil Lompat Jauh 
Levene Statistic df1 df2 Sig. 




Hasil Lompat Jauh 
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups ,044 1 ,044 3,803 ,055 
Within Groups ,755 66 ,011   



















Lampiran 10. Uji t 
T-Test 
Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 
DAta Pretest 1,3865 34 ,11081 ,01900 
Data Posttest 1,4371 34 ,10297 ,01766 
 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 
DAta Pretest & Data 
Posttest 
34 ,916 ,000 
 
 
Paired Samples Test     












Interval of the 
Difference 
t df Sig. (2-
tailed) 






-,05059 ,04458 ,00765 ,06614 
 
,03503 
























Lampiran 11. Dokumentasi  
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